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MOTTO 
“Dan carilah pada apa yang telah dianugerahkan Allah kepadamu   untuk 
(kebahagiaan) negeri akhirat, dan janganlah kamu melupakan 
nasibmu dari (kenikmatan) dunia…”  
(QS Al-Qashash:77) 
Kewajiban yang kita miliki lebih banyak dari waktu yang tersedia, maka 
gunakanlah waktu dengan sebaik-baiknya. 
(Imam AsySyafi’i) 
Ilmu itu adalah buruan, sedangkan catatan laksana tali pengikat. Ikatlah 
buruanmu dengan tali yang kuat. 
(Imam AsySyafi’i) 
“Dan janganlah kamu mengatakan apa yang kamu tidak mempunyai pengetahuan 
tentangnya. Sesungguhnya pendengaran, penglihatan, hati, semua itu 
akan diminta pertanggungjawabnya..” 
(QS Al-Isra’ :36) 
Ilmu itu didatangi, bukan di tunggu kedatangannya 
( Imam Ahmad Bin Hambal) 
Usaha, doa dan keyakinan adalah satu paket buat mencapai keberhasilan apa 
yang kita kerjakan. 
(Penulis)  
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Penyebab utama yang sering mengakibatkan lansia sering jatuh adalah 
keseimbangan.Penurunan keseimbangan pada lanjutusia bukan hanya sebagai akibat 
menurunya kekuatan otot atau penyakit yang diderita. Penurunan keseimbangan bisa 
diperbaiki dengan berbagai latihan keseimbangan. Latihan yang meliputi komponen 
keseimbangan akan menurukan insiden jatuh pada lansia.  
Penelitian ini menggunakan metode eksperimen semu dengan menggunakan 
rancangan penelitian Random Sampling.Pengukuran keseimbangan menggunakan 
Berg Balance Scale sebelum dan sesudah diberikan PNF (Proprioceptive 
Neuromuscular Facilitation) Slow Reversal Dan Stabilizing Reversalselama 4 
Minggu.Subyek penelitian ini sebanyak 39 orang yang terdiridari 22 perempuan dan 
17 laki-laki di Posyandu Lansia Joyotakan RW 04 Surakarta dengan rentang umur 
55-71 tahun. Uji normalitas data menggunakan Shapiro-Willk test kemudian 
dilanjutkan dengan uji hipotesis dengan Paired Sample t-test dan uji beda 
menggunakan Mann-Whitney test. 
Hasil  analisa awal untuk normalitas data pre-test sebelum diberikan PNF 
(Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) Slow Reversal Dan Stabilizing 
Reversal dengan uji Shapiro-Willk test nilai P=0,401 dan post test P=0,093. Hasil 
hipotesis dengan uji Paired Sample t-test P=0,000. Hasil pengujian Mann-Whitney 
test menunjukan bahwa mempunyai perbedaan yang signifikan hal ini dilihat dari 
nilai probabilitasnya yang lebih kecil dari 0,05 yaitu 0,000 ( P < 0,05), maka Ho 
ditolak dan Ha diterima. 
Hasil penelitian disimpulkan bahwa ada perbedaan pengaruh pemberian PNF 
(Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) Slow Reversal Dan Stabilizing 
Reversal terhadap peningkatan keseimbangan pada lansia  
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The main causes which often results in the elderly often fall in the balance. 
Impairment of balance in elderly not only as a result of the decline in muscle strength 
or illness. Impairment of balance can be corrected with a variety of balance 
exercises. Exercise that includes balance components will lower the incidence of 
falls in older adults.  
This research used quasi experiment using random sampling study design. 
Measurement of balance using the Berg Balance Scale before and after the PNF 
(proprioceptive neuromuscular Facilitation) Slow Reversal Reversal And stabilizing 
for 4 Sunday. The subjects of this study were 39 people consisting of 22 women and 
17 men in Posyandu Elderly Joyotakan RW 04 Surakarta with 55-71 year age range. 
Normality test data using the Shapiro-Willk test followed by a test of the hypothesis 
with the Paired Sample t-test and difference test using the Mann-Whitney test. 
Initial analysis results for the normality of the data pre-test before given the 
PNF (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) Slow Reversal And stabilizing 
Reversal with Shapiro-Willk test test value P = 0.401 and P = 0.093 post test. Results 
of hypothesis test with Paired Sample t-test P = 0.000. The test results the Mann-
Whitney test shows that have significant differences it is seen from the probability 
value of less than 0.05 is 0.000 (P <0.05), then Ho is rejected and Ha accepted.  
The results concluded that there are differences in the effect of PNF 
(Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) Slow Reversal And Reversal stabilizing 
the increased balance in elderly. 
Keywords: Delivery of PNF, balance, Berg Balance Scale, Elderly 
 
